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ABSTRAK 
Riendinta Etta Surya. K3114040. PENGEMBANGAN PANDUAN 
MENGELOLA STRES MENGGUNAKAN TEKNIK DEEP BREATHING DAN 
SELF TALK PADA SISWA SEKOLAH MENENGAH ATAS. Skripsi Fakultas 
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta. Juli 2018. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk menghasilkan produk awal yang dapat di 
gunakan oleh guru BK dalam memberikan layanan. Produk awal yang di hasilkan 
adalah panduan layanan bimbingan pengelolaan stres dengan teknik deep breathing 
dan self talk pada siswa SMA yang di sertai dengan Lembar Kerja Siswa. Produk 
Awal panduan dan LKS berisi kajian teoritik tentang teknik deep breathing dan self 
talk untuk membantu mengelola stres yang dihadapi oleh siswa melalui kegiatan la-
yanan bimbingan secara klasikal. 
Penelitian ini menggunakan metode penelitian dan pengembangan dengan 
mengacu desain dari Borg and Gall. Penelitian dan pengembangan ini dibatasi sampai 
pada langkah ketiga yaitu pembuatan produk awal yang masuk dalam tahap pra 
pengembangan. Pengumpulan data dilakukan dengan angket tingkat kebutuhan dan 
tingkat kepentingan perkembangan dan perkembangan menurut siswa, orangtua, dan 
guru pembimbing. Data diperoleh dari 3183 responden yang terdiri dari 1529 siswa, 
1529 orangtua, dan 125 guru pembimbing. Pesentase hasil analisis data angket akan 
di jadikan dasar masalah untuk penelitian ini. Hasil penelitian menunjukkan persenta-
se sebesar 55,51%  sangat penting dan 54,43% sangat membutuhkan tentang pema-
haman cara mengelola stres. Data ini di peroleh dari penelitian studi pendahulu-an 
yang di lakukan oleh mahasiswa BK angkatan 2012 yang tergabung dalam penelitian 
payung. 
Simpulan hasil penelitian ini di rekomendasikan kepada peneliti yang se-
lanjutnya yang berminat untuk melanjutkan tahap penelitian ini. Tahap penelitian se-
lanjutnya adalah untuk menguji kevalidan, kepraktisan, dan keefektifannya. 
 




Riendinta Etta Surya. K3114040. DEVELOPING STRESS MANAGEMENT 
GUIDLINE USING DEEP BREATHING AND SELF TALKING TECHNIQUE 
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This research aimed to produce an initial product that may used by 
counselor teacher in giving services. The initial product was a guideline of stress 
management service to Senior High School students using deep breathing and self 
talking techniques along with students’ working sheet. The initial product and 
students’ work sheet contained of theoretical discussion about deep breathing and 
self talking techniques in helping students’ stress management through classical 
guidance service. 
The research method and development of this research was referring to Borg 
and Gall design. This research and development were limited to the third stage of 
making initial product into the pre-development stage. The data collection methods in 
this study were using questionnaire level of needs and level of importance of 
development and development questionnaire according to students, parents and 
teachers.The data were collected from 3183 respondents consisting of 1529 students, 
1529 parents and 125 teachers.The percentage of questionnaire analysis result was 
written as the tittle of this study. The result of this study showed that 55,51% as very 
important and 54,43% as urgently need anunderstanding of how to manage stress. 
The data of this research were collected from previous research conducted by 
Counseling students of 2012 who joined in umbrella research. 
The conclusion of this study was recommended for the future researchers 
who were interested in contuining the next research stages. The next research stages 
were testing the validity, efficacy and effectiveness of this techniques. 
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